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¿Qué es la dieta equilibrada? ¿Cómo podemos 
concienciar a nuestros alumnos de  Educación 
Física?  
Título: ¿Qué es la dieta equilibrada? ¿Cómo podemos concienciar a nuestros alumnos de  Educación Física? Target: 
Secundaria. Asignatura/s: Educación Física. Autor/a/es: Ana Belén Trujillo Expósito,  Profesora de Educación Física. 
Licenciada en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte. 
a dieta equilibrada es aquella manera de alimentarse que aporta alimentos variados en 
cantidades adaptadas a nuestros requerimientos y condiciones personales. Llevar una 
alimentación equilibrada no es ingerir mucha comida, ya que es tan importante la cantidad como 
la calidad de la misma. 
Cuando decimos “dieta equilibrada” nos estamos refiriendo a una dieta saludable. La dieta 
equilibrada o saludable es la que nos aporta la suficiente cantidad de alimentos para satisfacer 
nuestras necesidades, permitiéndonos mantener el peso adecuado, sin aumentarlo ni disminuirlo y 
realizar nuestras actividades diarias conservando un buen estado de salud. Se considera dieta 
equilibrada aquella que aporta un: 55-65% de las calorías totales en forma de hidratos de carbono 
(45-55% HC complejos y 10% HC simples), 12-13% de proteínas y 20-30% de grasas. 
ASPECTOS CUALITATIVOS DE LA DIETA 
La rueda alimentaria es un recurso gráfico 
que ciertas instituciones u organismos 
proponen a la población para seguir una dieta 
equilibrada basándose en clasificar los 
alimentos en varios grupos de características 
nutricionales similares. Las primeras 
clasificaciones de los alimentos contenían los 
grupos señalados en la tabla 1. Países como 
España, México, Reino Unido, Suecia o 
Alemania han utilizado tradicionalmente esta 
representación para la educación nutricional 
de la población. 
Se considera que la dieta es equilibrada 
cuando la alimentación incluye alimentos de 
todos los grupos de la rueda, en la proporción 
adecuada a las necesidades de cada persona. 
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ASPECTOS CUANTITATIVOS DE LA DIETA 
La pirámide alimentaria es una guía visual que se propone para elaborar una dieta omnívora 
equilibrada. Este recurso gráfico se diseña con el fin de que la población siga unos objetivos dietéticos 
que propone una organización o una sociedad experta en materia de salud. Para su interpretación se 
entiende que los alimentos dispuestos en la cima o vértice superior son los que deben consumirse en 
menor cantidad y los que están cerca de la base son los que se deben consumir con mayor frecuencia 
y en cantidades mayores, incluyendo las calorías que aportan. 
 
 
 
En esta pirámide se mantienen los 6 grupos de alimentos, pero se han sustituido las zonas 
horizontales por 6 franjas verticales de distintos colores que, de izquierda a derecha, son: 
• Anaranjado: cereales y derivados.  
• Verde: verduras y legumbres frescas. 
• Rojo: frutas frescas. 
• Amarillo: aceites y grasas.  
• Azul: productos lácteos. 
• Añil: carnes, pescados y legumbres secas. 
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¿QUÉ DEBE NUTRIENTES DEBE CONTENER LA DIETA EQUILIBRADA? 
Ante todo decir que, los adolescentes tienen un requerimiento energético más importante que en 
la edad adulta, por lo que la alimentación debe organizarse de este modo: 
• Las proteínas tienen que aportar 10% y un 15% de las calorías totales y ser en su mayoría de 
alto valor biológico. 
• Las grasas por su gran contenido energético son imprescindibles, pero tampoco se debe abusar 
de ellas. Durante la adolescencia tienen que aportar 30 a 35% del total diario de energía. 
• Los hidratos de carbono de la dieta del adolescente equivalen al 55%  o 60% de las calorías 
diarias, la mayoría de estos tienen que ser complejos que a su vez aportan una buena cantidad 
de fibras. 
• En cuanto a los minerales las necesidades son mayores en esta etapa, siendo los más 
importantes hierro, calcio y cinc ya que contribuyen al crecimiento y desarrollo. 
• El Agua como principal fuente de la vida . Al menos debemos beber 2 litros de agua al día. 
¿CÓMO PODEMOS CONCIENCIAR A NUESTROS ALUMNOS DE QUE DEBEN MANTENER UNA DIETA 
EQUILIBRADA? 
Posiblemente no se le puede convencer. Lo que hay que hacer es educarle, es decir, que para él 
hacer ejercicio físico habitualmente y comer correctamente sea lo normal y no lo excepcional. Es tan 
sencillo y tan difícil como eso. Evidentemente eso no lo puede hacer solo la escuela. Es más se puede 
afirmar que si lo intenta hacer sólo la escuela fracasará.  
La familia es un elemento fundamental para eso, pero ni muchísimo menos el único. Además, 
sabemos que existe un porcentaje de la población escolar en el que la capacidad educativa de la 
familia es muy baja, especialmente en aquellos estratos socio-económicos inferiores y es ahí donde la 
escuela tiene que esforzarse más.  
EJEMPLO DE DIETA EQUILIBRADA.    
 A continuación vamos a desarrollar un ejemplo semanal de dieta equilibrada para los adolescentes: 
Desayuno 
• Un vaso de leche con cacao o azúcar o descafeinado, cereales de desayuno o muesli y un zumo 
de naranja natural. 
 
Media mañana 
• Bocadillo de jamón serrano (puede acompañarse de unas rodajas de tomate y lechuga para 
hacerlo más jugoso) y un batido lácteo. 
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Almuerzo 
• Espaguetis primavera. 
• Redondo de ternera con salsa (de ajo, cebolla y zanahoria), champiñones salteados y alcachofas 
rebozadas. 
• Fruta de temporada y pan. 
 
Merienda 
• Yogur y galletas sencillas. 
 
Cena 
• Ensalada con patata cocida. 
• Lubina con tomates al horno. 
• Yoghur. 
● 
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Título: Enseñanzas de Fotografía de Artes Plásticas y Diseño  en Andalucía y sus salidas profesionales. Target: 
Enseñanzas de Régimen especial. Asignatura/s: (ninguna asignatura en concreto). Autor/a/es: Maria José López 
Muñoz, Profesora de Artes Plásticas y Diseño, en la especialidad de  Organización Industrial y Legislación. Licenciada 
en Derecho. 
as Enseñanzas de Artes Plásticas y Diseño  en Andalucía se organizan en ciclos formativos de 
grado medio y superior, agrupados en familias profesionales artísticas. En Andalucía, estas 
enseñanzas se imparten en las quince Escuelas de Arte repartidas por la geografía andaluza, en 
concreto: Almería, Cádiz, Jerez, Algeciras, Córdoba, Granada, Motril, Guadix, Huéscar, Huelva, Jaén, 
Úbeda, Baeza, Málaga y Sevilla,  Las Escuelas de Arte, son centros docentes públicos dependientes de 
la Consejería de Educación de la Junta de Andalucía,  que imparten enseñanzas de ciclos formativos 
de artes plásticas y diseño pertenecientes a las siguientes familias profesionales: Artes aplicadas a la 
Escultura, Artes aplicadas a la Indumentaria, Artes aplicadas al Muro, Cerámica Artística, Diseño 
Gráfico , Diseño Industrial, Diseño de Interiores, Joyería de Arte, Esmaltes Artísticos, Textiles Artísticos 
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